AVEC BRUNO DUBUC

Vulgarlsateur smentlflque et auteur
Le jeudi 27 février, 14 h 00
café étudiant

Activité organisée par le département

de philosophie du collége Ahuntsic

College Ahuntsic, 27 février 2025



Sommaire LIS — )

3¢ rencontre

Lhumain découvre la grammaire

\}  Prologue

Sur la pertinence de ce livre N OTR E c E Rv EAU

p.9 de base de son systéeme nerveux

- A TOUS LES NIVEAUX '
Epilogue

4¢ rencontre

Boucler la boucle: Du Big Bang a la conscience sociale e
3 A La plasticite neuronale
nos multiples «soi» . , :
alabase de Papprentissage

p.533 S
et de lamémoire
p. 127

12° rencontre
Cultures et institutions sociales:
des vieux mondes dystopiques
aux utopies concrétes

p. 465

5¢ rencontre

Des structures cérébrales
reliées en réseaux de
milliards de neurones

p. 169
11¢ rencontre

Where is my mind ? Conscience
humaine et questions existentielles
p. 427

6° rencontre
L'activité dynamique de nos
rythmes cérébraux durant
Iéveil, le sommeil et le réve
p. 219

7€ rencontre

10€ rencontre
Rationalisation, motivations
inconscientes et cerveau prédictif

a}f ‘u.g. . p. 391 Bruno Dubuc Cerveau et corps ne font
) avec Yvon D. Ranger qu'un: lorigine des émotions
IS~ - o illustrations . RS p. 269 P N
g 2 .2.:;‘ de Remy Guenin écosociete - \ \.,»f
X S— 7 : ‘.:-; \ /
o \ o N / ;{ 'I Va :/ \]
> g i O > I\ YN &N
"Qs? // k]-\ %{»#a-ejﬁ % ) - ‘, /J \ '\l ‘
' Co LA - 4N\ W -
| , Noes 2 ( } & Nk R b |
i, oAl | s N,
ol acict [
o



Copyleft Contact Crédit Statistigues Liste d'envoi avancé

LE CERVEAU ~ Principes fondamentas

A TOUS LES ~.a,~| Dusimple au complexe | Aucoeur de la mémoire
v & | + Anatomie des niveaux d'organisation o~ + Les traces de l'apprentissage

NlVEAUX! LR\ + Fonction des niveaux d'organisation : % Qubli et amnéesie

200 2 | Le bricolage de I'évolution ~+] Que d'émotions
: + Notre héritage évolutif s+ 7] * Peur, anxiété et angoisse
+ Desir, amour, attachement

Mode d* é ' Le développement de nos facuités - De la pensée au langage
e d’emploi >os | * Derembryon a la morale & + Communiguer avec des mots

Visite guidée

_ Le plaisir et la douleur Dormir, réver...
Plan du site =4 * Laguéte du plaisir + Le cycle éveil - sommeil - réve

* Les paradis artificiels _J # Nos horloges biologiques
» L'évitement de la douleur

Diffusion

Présantatic : [ “et;| L'émergence de la conscience
resentations Les détecteurs sensoriels : + Le sentiment d'étre soi

« La vision

Nouveautés
_Dysfonction:

Les troubles de I'esprit

1 + Dépression et maniaco-depression
Recherche -> site + blogue - ¢ + Les troubles anxieux

English 5 | Le corps en mouvement
« Produire un mouvement volontaire



http://www.lecerveau.mcgill.ca/

LE CERVEAU dexpiication
ATOUS LES
NIVEAUX!

Débutant
Intermédiaire
Avancé

<4mpb>

LES CENTRES DU PLAISIR

A l'arrivée d'un signal annoncant
une récompense, donc apres

— : traitement sensoriel par le cortex,
4 A 3 k_‘ir I'activité d'une région particuliére

l = = du mésencéphale, l'aire
el 0 @ tegmentale ventrale (ATV), se

Les paradis artificiels

cortex préfrontal.
L'evitement de la

2) @

[ A ce sujet sur fe blogue...

Lecytocine contribue su fien traces nerveuses.
amoureux chez fhomme

=4 A
Soun e trouve augmentée. Celle-ci libére
= alors de la dopamine dans le

La quéte du plaisir noyau accumbens mais aussi
dans le septum, ['amvadale et le

douleur Le noyau accumbens intervient
% ) alors dans I'activation motrice de
I'animal et le cortex préfrontal
[ Liens dans la focalisation de |'attention.

n. accumben

amygdale

Niveau

d'organisation

A Social

[0 Psychologique
= Cérébral

0 Cellulaire

V¥V  Moléculaire

Ces régions sont reliées par ce que I'on appelle le faisceau de la récompense ou du
plaisir. En terme neuro-anatomique, ce faisceau fait partie du « medial forebrain bundle
(MFB) » dont I'activation méne a la répétition de I'action gratifiante pour en consolider les

) , Décrit par James Olds et Peter Milner au début des années 1960, le MFB est un faisceau
Ces molecules qui nous font d'avones aui part de |13 formation rétictilée traverce |'aire teamentale venirale nacsce atl




LE CERVEAU dexpiication
ATOUS LES
NIVEAUX!

Débutant
Intermédiaire
Avancé

<4mb>

Niveau

d'organisation

A Social

[0 Psychologique
B Cérébral

| Cellulaire

V  Moléculaire

Le plaisir et la douleur

> 3
.‘ "‘7\ - '{& <

3 B = Débutant
L 8 —_—
&4 )' &1 I E = Intermédiaire
[ ¥ ﬂ & @ Avancé

i Q0w

Sous-théme

La quéte du plaisir

Les paradis artificiels

L'evitement de la
douleur

: , Débutant

| Liens
@

| A ce sujet sur le blogue...

Intermédiaire

L'ecviocing contribue au lien
amoureux chez fhomme

Ces molécules qui nous font




I:E CERVEAU d’efsl)‘l'l‘::‘tlt’ion d'orzla‘:fl::ﬂon
A TOUS LES K-l
NIVEAUX! intormediaire B “Cobal

Le plaisir et la douleur Niveau

d’organisation

8 o | Fa Social

> = g [0 Psychologique
Coal & ’1] l & O Cérebral
Tz 7
A )' % > O Cellulaire
l.}! 3 ﬂ m @ v Moléculaire
S e P

Sous-théme

La quéte du plaisir

Les paradis artificiels

L'evitement de la
douleur

| Liens

2) @

|A ce sujet sur le blogue..,

L'ecviocing contribug su lien
amoureux chez fhomme

Cellulaire

Ces molécules qui nous font




Sommaire

Prologue
Sur la pertinence de ce livre
p.2

Epilogue
Boucler la boucle:
nos multiples «soi»
p.533

12° rencontre
Cultures et institutions sociales:
des vieux mondes dystopiques
aux utopies concrétes

p. 465

11 rencontre

Where is my mind ? Conscience
humaine et questions existentielles
p. 427

10€ rencontre
Rationalisation, motivations
Sia inconscientes et cerveau prédictif
sLamh P sad

1"¢ rencontre

Le « connais-toi toi-méme»
de Socrate a heure

des sciences cognitives
p.29

NOTRE CERVEAU
A TOUS LES NIVEAUX

Du Big Bang A la consclence sociale

Feuno Dubue

9¢ rencontre
Le langage: émergence
de mondes symboliques
communs et tremplin
pour la pensée

p. 355

2€ rencontre
De la «poussiere d'étoile»
ala vie: I'évolution qui fait
qu'on est ici aujourd’hui

p. 55

8¢ rencontre
Prédire et simuler le monde
pour décider quoi faire
p.311

3¢ rencontre
Lhumain découvre la grammaire
de base de son systéeme nerveux
p.95

4¢ rencontre
La plasticité neuronale
alabase de Papprentissage
et de lamémoire

p. 127

5¢ rencontre

Des structures cérébrales

reliées en réseaux de
milliards de neurones
p. 169

6° rencontre
L'activité dynamique de nos
rythmes cérébraux durant
Iéveil, le sommeil et le réve
p.219

7¢ rencontre
Cerveau et corps ne font
qu'un: Porigine des émotions
p. 269 =

f ¥
} oL o~

I

\\’ <




Plan de la présentation

1 Autorégulation dans
un monde de fou :
'exemple du stress

Projeter des hypotheses
ou des simulations sur
le monde

Introduction :
Une perspective évolutive
sur nous-méme

Nos memoires :
qu’arrive-t-il lorsqu’on
apprend ?

Cerveau, corps, environnement
et « recyclage neuronal »

<I1' e
ALK 7 2
SEETER "’fY\:' l{ »
g@@?ﬁ?{ /;.— S
& &t 755 )
AL
/S M
D




Introduction :

Une perspective évolutive
sSur nous-méme







« Rien en biologie n'a
de sens, sice n‘est a la
lumiére de I'évolution »

- Theodosius Dobzhansky
(1900-1975)
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Seul I’étre humain utilise
son cerveau pour tenter
de comprendre...

son cerveau !
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Mais revenons a
comment c’était
durant au moins 99%
du temps de notre
eévolution...

« La seule raison d’étre d’'un étre vivant, c’est d’étre,
c’est-a-dire de maintenir sa structure. »

- Henri Laborit



Plantes :

photosynthese
grace a I’énergie du soleil

Light R Chloroplast

0,)
Carbon
? f_v"_}_diOXIde (CO3)

ATP, NADPH,
& H™

Light-dependent
Water reactions in grana
A 2 "
(H20) Calvin Cycle
in stroma /£ /




Animaux :

autonomie motrice
pour trouver leurs ressources
dans I'environnement




Faire ressortir du sens du chaos du monde,

prévoir ce qui va s’y passer,
et y réagir promptement,

voila le role du systéeme nerveux.






De nos jours




Vertébrés
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Une « bonne mémoire » n’est pas celle qui se souvient de tout
mais celle qui efface I’accessoire, I’'anecdotique, les détails...

Cet oubli « positif » nous permet de forger
des concepts, des catégories et des analogies

et d'adapter nos comportements aux situations nouvelles.

« La mémoire du passeé n'est pas faite
pour se souvenir du passe,
elle est faite pour prévenir le futur.
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La mémoire est un instrument de prédiction. »

- Alain Berthoz
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Nos mémoires :

qu’arrive-t-il lorsqu’on apprend ?





http://www.sciencemag.org/content/314/5805/1554/F1.expansion.html



http://www.sciencemag.org/content/314/5805/1554/F1.expansion.html



http://www.sciencemag.org/content/314/5805/1554/F1.expansion.html

Et ce sont ces réseaux de
neurones sélectionnés qui vont
constituer ce qu’'on appelle
I’engramme d’'un souvenir.

Luke Sk}walker‘




2

Luke Skywalker!

C’est aussi
de cette
facon qu'un
concept ou
un souvenir
peut

en evoquer
un autre...

....... I
.-

‘Darth Vader|

Nature Reviews | Neuroscience



Question quiz :

Sachant cela, quelle
serait la meilleure
métaphore

pour la mémoire
humaine ?










La mémoire humaine est forcément
une reconstruction.

Notre cerveau, et donc notre identité,
n’est donc jamais exactement la
méme au fil des jours...

Cortex
..{ associatif

-
-—
- -

Réseau de neurones sélectionné




L'apprentissage et la memoire
étant des processus de
reconstruction constants, cela

veut dire que l’intelligence
(« whatever that means ... »)

ce n’est paS quelque Chose Réseau de neurones sélectionné
qui est fixé d’avance.

On peut tous apprendre
et s’améliorer durant
toute notre vie
parce gue notre cerveau
se modifie constamment.




Consolidation

STM i LTM

| Memaory Ry Long-term memory

Active state — Inactive state
(1abile ) Reconsolidation ( stable )

Reactivation




STM

amor (avec nouvean contexte, Long-term memory

déformation, etc. )
Active state — Inactive state

(1abile ) Reconsolidation ( stable )

Reactivation

Memory retrieval and the passage of time: from reconsolidation and strengthening to extinction.
Inda MC, Muravieva EV, Alberini CM. Journal of Neuroscience 2011 Feb 2; 31(5):1635-43.
http://www.hfsp.org/frontier-science/awardees-articles/function-memory-reconsolidation-function-time

http://knowingneurons.com/2017/02/01/mandela-effect/?ct=t(RSS EMAIL. CAMPAIGN)



http://knowingneurons.com/2017/02/01/mandela-effect/?ct=t(RSS_EMAIL_CAMPAIGN)
http://www.hfsp.org/frontier-science/awardees-articles/function-memory-reconsolidation-function-time

Il y a toutes sortes de formes d’apprentissage, certaines tres anciennes,
qui sont apparues au cours de I’évolution :

Le conditionnent classique,
ou I'on apprend que 2 stimuli
sont associés.

Before conditioning
FOOD SALIVATION
(UCs) (UCR)

NO RESPONSE

During conditioning
BELL + SALIVATION
FOOD

(Ucs) (UCR)

+..- .:\_/ _,-*'/ )
Aﬂer conditioning = = :
BELL SALIVATION - LY
(CS) (CR) ~ q e
'"'\ ding, ding! .

S




Le conditionnent opérant,
ou I'on apprend qu’avoir tel
comportement amene une

récompense.

2. NourRiTURE
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I 2
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Le conditionnent opérant,
ou I'on apprend qu’avoir tel
comportement amene une
récompense.




Memoire a long lerme

« on apprend sans

s’en rendre compte »

Non associatives

Habituation
Sensibilisation

Associatives

Conditionnement
classique et opérant

Procédurale
(habiletés)




Memoire a long terme

Episodique Sémantique
(événements (mots, idées,
biographiques) concepts)

> S
“yd
b

G N

Cortan pu! s of the Brain show volume reductions with age, sspecially the prefrontal l ortax and
hippoc | ws. Both are important to l functioning of apisodic memory, which playy » critical
ole In romembening past events

On est ’acteur des événements
qui sont mémorises avec tout leur contexte et leur charge émotionnelle.




Memoire a long terme

"

Episodique Sémantique
(événements (mots, idées,

biographiques) concepts) , .
C’est notre connaissance du monde

dont une grande partie nous est
accessible rapidement et sans effort.

Elle devient indépendante du contexte
spatio-temporel de son acquisition.




Henry Molaison (le fameux « patient H. M. »)

était un jeune épileptique auquel on avait enlevé

en 1953, a I’age de 27 ans, les deux hippocampes cérébraux
pour diminuer ses graves crises d’épilepsie.

H.M.s brain MRI scan of "H.M."

[} X

2 oF

1»

Hippocampus Hippocampus removed NOTE THE RESULTS OF HIS BILATERAL

MEDIAL TEMPORAL LOBE RESECTION AND
THE REMOVAL OF THE HIFFOCAMPUS

- Importance de I’hippocampe dans le stockage de la mémoire déclarative



L’opération fut un succes pour controler I’épilepsie mais eut un effet secondaire
imprévu : H.M. avait perdu la capacité de retenir de nouvelles informations sur
sa vie ou sur le monde (mémoire déclarative).
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L’opération fut un succes pour contrdler I’épilepsie mais eut un effet secondaire
imprévu : H.M. avait perdu la capacité de retenir de nouvelles informations sur
sa vie ou sur le monde (mémoire déclarative).

Mais. ..

La mémoire procédurale, faite d'automatismes
sensorimoteurs inconscients, €tait préservée, ce
qui suggerait des voies nerveuses différentes.
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Memoire a long terme

Procédurale
(habiletés)

noyau
caudé
thalamus

noyau ventral anté
noyau ventrolatéral

pulamen

globus pallid
— alvision exte

/’f:,- division inte

noyau

télencéphale - sous-thalamiq

axones
dopaminergiq



- En plus de cette amnésie « antérograde »,
H.M. avait une amneésie « rétrograde » graduelle
(avait oublié ce qui s’étai passé avant I’opération,
mais avait gardé ses souvenirs anciens, d’enfance, etc.)

Patient H.M.

Les tres vieux oo
souvenirs semblent

pouvoir se passer de
I’hippocampe,

Occipital

comme si la trace
pouvait étre transférée
au cortex...

Temporal lobe

Cerebellum



Cortex

Le « modéle de 1a consolidation Initial Experience Repeated Trials or Mental Rehearsals

standard » Aeas
Cortex

- Les souvenirs sont formés en
premier dans ’hippocampe
- Avec le temps, ils se transferent
dans le cortex ‘
- Donc role transitoire de e
I’hippocampe

Hippocampus

Cell ensombios contributing to

o
cently encoded neocortical part of a ropresentation ° ®  Associated pre-eximing repreésentabon

v Recently encoded hippocampal part of a representation Unrolated pre-eoasting representation




Parahippocampal
cortex

Unimodal and polymodal
association areas
(frontal, temporal,

and parietal lobes)

Hippocampus

Dentate
gyrus

CA3 \
- Hippocampus
CA1 |

Subiculum

Entorhinal
cortex

Perforant
pathway

-

Parahippocampal
cortex - >
Entorhinal

cortex

-

Perithinal [
cortex

New memory trace

Neocortex

Medial temporal
hippocampal (MTH) system

Dentate
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Cellule de direction Cellule
perpapie de grille
du subiculum

Qu’est-ce qu’on gagne
et qu’on perd quand on
« externalise » une
fonction cognitive ?

Qu’est-ce qu’on veut
conserver ?



Notre cognition est
incarnée, située, et méme étendue !




Le bricolage « L'eévolution travaille sur ce qui existe d¢ja. [...]
de I'evolution

La seélection naturelle opere a la maniere non d’un
ingénieur, mais d’un bricoleur; un bricoleur qui ne sait
pas encore ce qu’il va produire, mais récupere tout ce qui
lui tombe sous la main. »

- Francois Jacob
(Le Jeu des possibles, 1981)

Gill slits Cranium

Skeletal rods

Copyright © Pearson Education, Inc., publishing as Benjamin Cummings.
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Celluledelieu  Cellule de direction Cellule de grille

de la téte
de hippocampe du subiculum

« Planifie »
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Cellule de lieu

de I'hippocampe

Cellule de direction

de la téte
du subiculum

Cellule de grille

du cortex entorhinal

« Planiﬁe »
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Navigation spatiale

HF = Hippocampal formation
EC = Entorhinaicortex
PH = Parahppocampus
PER = Penrhinalcontax
POR = Postrhinal cortex

- « Recyclage neuronal »
des capacités de calcul de
I’hippocampe pour

la navigation spatiale
pour permettre la mémoire I
déclarative humaine.
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« Nous proposons que les
mécanismes de mémoire et de
planification ont évolué a partir
des mécanismes de navigation
dans le monde physique. »

Navigation
Spatiale

Mémoire
déclarative

Y~ W

Episodique
(événements
biographiques)

Roykjank

Séemantique

(mots, idees,

concepts)

Et les mémes
réseaux de
neurones
supporteraient les
deux formes de
voyage,

spatiale

et

temporelle.

Memory, navigation and theta rhythm in the
hippocampal-entorhinal system
Gyorgy Buzsaki & Edvard I Moser (2013)

http://www.nature.com/neuro/journal/v16/n2/full/nn.3
304.htmI?WT.ec id=NEURO-201302


http://www.nature.com/neuro/journal/v16/n2/full/nn.3304.html?WT.ec_id=NEURO-201302

Ce qu’on percoit
du monde
physique est la
plupart du temps
assez ambigu.

Et donc notre
cerveau essaie
de donner du
sens atout ca
a partir de son
experience
antérieure

de ce monde-la.

Caractéristiques fondamentale des cerveaux :
celle de projeter des hypotheses ou des simulations

sur le monde pour mieux agir et mieux survivre !
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Comme dans la Matrice, dans notre vie quotidienne...

...on est peu conscients de tout ce qu’on fait sans avoir
a y penser.

Pensez a une simple conversation qui nous demande
s1 peu d’effort.

Pourtant la production de la voix dans le langage,
la séquence dans laquelle les mots apparaissent,
le changement de locuteur, etc., sont d’'une
complexité incroyable !

C’est seulement lorsque quelque chose tourne mal
(ACV, Alzheimer, etc.) qu’on réalise a quel point
tout ca dépend de I’intégrité de notre cerveau.




Mais méme le « bon fonctionnement » de notre cerveau ne nous fait pas toujours
percevoir la réalité correctement.

Par exemple quand on se retrouve devant des illusions d’optiques !










https://www.thesun.co.uk/living/4206247/the-mind-boggling-optical-illusion-that-makes-parallel-lines-appear-slanted/



https://www.thesun.co.uk/living/4206247/the-mind-boggling-optical-illusion-that-makes-parallel-lines-appear-slanted/
https://www.thesun.co.uk/living/4206247/the-mind-boggling-optical-illusion-that-makes-parallel-lines-appear-slanted/

David Novick NovickPror

, __
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Devant certaines illusions d’optique, on est
troublé de constater que
« NOS sens peuvent nous tromper ».

C‘est-a-dire que le monde de nos
perceptions n’est peut-étre pas un
« miroir » du monde extérieur

mais bien une interprétation, une
construction, ou une simulation, faite par
notre systeme nerveux a partir de ce que
nos sens peuvent capter du monde.




Input devicc(_e) Processor (CPU) Output device({s)
Receive input Process

Produce Output
Information

Le cerveau n’est plus vu comme un simple organe de “traitement de I'information”
qui attendrait passivement ses inputs, comme l'ordinateur.

g
) 2l
Vodorat (ﬂ é ‘l' , Le toucher

Les cing sens

—
/

Le golit

motor

e
SeNSOY mmp- Perception - Cognition - Action ‘
DUt output



Le cerveau n’est plus vu comme un si
qui attendrait passivement ses input- nateur.

» motor
output



Mais plutét comme une machine pro-active qui tente constamment d’anticiper
la forme des signaux sensoriels qui lui parviennent.



Flux top down —

de predictions 4

”

y‘v ""I;:,.I ’.f( )
A" A f
Prédictions

.
“——
>’

de haut niveau 4
(plus abstraites)
Prédictions
de bas niveau
(plus de précision
spatio-temporelle)

Flux bottom up
d’erreurs sur

les prédictions

Autrement dit,
c'est un organe statistique
générant constamment des hypotheses

qui sont validées ou non
par rapport aux evidences
fournies par les sens.




Le monde est souvent ambigu...
















Notre expérience statistique des visages convexes est si grande
dans nos vies de tous les jours qu’elle génére en nous une puissante
interprétation convexe de ce visage pourtant concave.

he rotating mask illusion

The rotating mask
illusion

2,360,542 views * Jul 20, 2012 - This amazing illusion is so strong that even
hen we are aware that we are looking at the concave, reverse side of the https://www.youtube.

mask we cannot stop ourselves perceiving it as a convex, protruding face! ;oKr:éngtch?v:sKaOe


https://www.youtube.com/watch?v=sKa0eaKsdA0

Petite pause nature...

...pour faire le point ou
nous en sommes dans la
compréhension de notre
cerveau prédictif...

...avec la bonne
meétaphore du
torrent !



Evolutive
(« Innée »)

Personnelle
(« acquise »)

o ..'i-_‘ :
Nous sommes
une machine a faire
des prédictions

‘ ;"“_._

i qui se basent sur des
L &= modeéles internes
= Sk = a2 construits tout au long de

Sesafl notre longue histoire !
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g , Personnelle
Evolutive i o

(« innée ») Neural Circuits , | (« acquise »)
of Innate R g, #

Behaviors v i 0 Iy TOUS LES JOURS

~——— st 5 - {CMRRE %5 " IE LAVE MON CERVEAU

Aggressive
behavior

Visual and
auditory cues

- Amygdalar route

——— Hypothalamic route

Environmental stimuli and processing

Human Brain Rat Brain




Personnelle

Evolutive -
(« acquise »)

(« Innée »)
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(;a veut dire
gu’on devrait
faire pas mal
attention

aux “regularités
du monde”
auxquelles on
s’'expose...

»
‘

Habitudes,
automatismes de pensée,
préejuges, etc.



Evolutive
(« Innée »)

3) systeme d'inhibition”” |7 U N
de1) p?ul’ aider 2? _. \ \I\.,.W,,\\z) Réponse

lente et
élaborée

" # 1) Réponse
automatique
. etrapide
/| OO \\

Habitudes,
automatismes de pensée,
préejuges, etc.

Personnelle
(« acquise »)

Ca veut dire
gu’on devrait
faire pas mal
attention

aux “regularités
du monde”
auxquelles on
s’'expose...




3) Systeme d’inhibitions ,
de 1) pour aider 2) ‘ f \ -
i ‘ \ .2) Réponse

1 — o lente et
‘ élaborée

1 Répbnse
automatique
et rapide




3) Systeme d’inhibition?””
de 1) pour aider 2) ‘ \
— \ ..2) Réponse

\ — TN lente et
‘ élaborée

1 Répbnsé
automatique
et rapide




3) Systeéme d’inhibitions
de 1) pour aider 2) | : \ ~
g ‘ \ \.2) Réponse

1 — o lente et
élaborée

1 Répbnsé
automatique ~
et rapide




Nous sommes le bricolage d’une
longue évolution ou notre cerveau
a évolué dans un environnement

tres différentd’aujourd’hui.




Nos reactions physiologiques a une menace viennent de la nécessité de sauver sa
peau !

Que ce soit pour fuir ou, s’il ne peut pas, pour se battre, il y aura de vastes
remaniements nerveux et hormonaux chez I'individu menacé pour allouer
le plus de ressources possible aux muscles et au systeme cardiorespiratoire.

.

M

tonet
detrusor muscie)

A. Responses to sympathetic activation



Mais qui dit plus de ressources a certains systemes dit forcément moins de ressources
dans d’autres : les systemes digestif, reproducteur ou immunitaire patiront ainsi
pendant un court instant de cette réallocation nécessaire pour assurer la survie de
I’organisme.

Cela aura peu d’effet s1 la fuite ou la lutte €limine la présence du prédateur et que tout
revient a la normale apres ce stress de courte durée (ou « stress aigu »).

|
Eyes: (‘

Male Reproductive System Female Reproductive System

Mnside View

== Immunitaire
Reproducteur e s e




Meéme chose dans une troisieme situation ou un
rongeur traversant un champ ouvert, par
exemple, apergoit un oiseau de proie au-dessus
de lui.

Ne pouvant ni fuir ni lutter, il reste figé
sur place, en espérant que 1’oiseau ne
le verra pas.

S1 c’est le cas, encore une fois le stress
aigu ne dure pas et le rongeur en est
quitte pour une bonne frousse.

Mais qu’en est-il s’1l dure, c’est-a-dire si
le stress devient chronique ? C’est la
que les choses se compliquent...




Pour illustrer ceci, une expérience de Laborit
qu'’il décrit dans le film Mon oncle d’Amérique.
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Action
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un danger
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Action
requise par
un danger

Fuite

si impossible

Lutte

si impossible

Inhibition
de l'action

si persiste
trop longtemp

Perturbation
nefaste pour
Porganisme




Certaines hormones, comme les glucocorticoides, vont demeurer alors
a un taux élevé dans le sang durant une longue période.

Cela va affaiblir le systeme immunitaire et méme affecter le cerveau.

Action Inhibition
requise par de 'action

un danger

Stress

si persiste
trop longtemp

Perturbation
nefaste pour
si impossible I’organisme

Fuite

SaSysieme
N, <Y immunitaire
Rems " I".‘ \ \

f
! ‘ ;|

Glandes ~~g——r1— ‘ Lutte
SUMENAIES | P e

si impossible




Action Inhibition
requise par de l'action
un danger

si impossible

si impossible




« L’anxiété c’est quand le
mammouth s’installe dans la téte »,

guand on imagine et simule
constamment des menaces...

Hippocampe

\
Stress J
ICRH!

(D) |[Eoemssricoes

L el |
Y

i

Glandes -

surrénales | : Systeme

1 [l immunitaire
§ Pl

Reins

.

...qui auront les mémes effets sur
le corps qu’'une menace physique.




Thyroid hormones are Noradrenergic
necessary for development innervation affects
of nervous system. antibody production.

Perception of
threat (fear)

leads to release
of cortisol from
adrenal cortex.

Immune system
products called

cytokines affect
brain activity.

Release of cortisol inhibits
immune responses.

Immune system products
modulate endocrine

responses to infection. e.com/asil1

.04.html



http://2e.mindsmachine.com/asf11.04.html

Prévention du stress

(’acronyme « CINE »)

IL.a menace :

CONTROLE
FAIBLE

IMPREVISIBILITE

NOUVEAUTE

EGO MENACE

CENTRE RTETURES

HIHEN {CESH])

Exemple

Pris dans embouteillage
Votre poste pourrait étre coupée

Vous attendez votre premier enfant

On remet en question vos
compétences professionnelles

http://www.stresshumain.ca/le-stress/comprendre-son-stress/source-du-stress.html



http://www.stresshumain.ca/le-stress/comprendre-son-stress/source-du-stress.html

Cela dit, il n’y a pas de facon universelle de gérer son stress.

Bien que le yoga et la méditation puissent fonctionner pour certaines personnes, Ces
techniques, pour d’autres personnes, peuvent étre une véritable torture!

Chacun de nous doit trouver sa propre facon de gérer son stress.

L’important étant d’utiliser I’énergie mobilisée par les hormones de stress
(méme si ¢a n’a pas rapport... pensez aux rats qui se battent...)

et d’étre le moins possible dans un état d’inhibition de I’action.

Certains favoriseront la lutte. D’autres la fuite,
comme Henri Laborit qui favorisait essentiellement une fuite dans I’imaginaire. ..



Eloge de la suite

autour d'Henrl Laborll v e v sarons

www.elogedelasuite.net

Cette fuite dans I'imaginaire

peut I'étre au niveau :
- artistique

- scientifique
- de notre vie personnelle
- des structures sociales

Car idéalement, il faut chercher les causes ultimes de l'inhibition de I'action.



Et bien souvent,

elles se retrouvent dans les
inégalités sociales

qu’il faut donc combattre

(une bonne facon d’ailleurs
de ne pas étre en inhibition
de I'action !).










Ccomme la cognition est
incarnée, située, et méme étendue ! « On doit faire attention

aux types de mondes
matériels, numeériques et
sociaux qu’on construit,
car en construisant ces
mondes, on construit
aussi nos propres mind. »

- Andy Clark
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« Quand les sociétés fourniront a chaque individu, des le plus jeune
age, puis toute sa vie durant, autant d’informations sur ce qu’il est,
sur les mécanismes qui lui permettent de penser, de désirer, de se
souvenir, d’étre joyeux ou triste, calme ou angoissé, furieux ou
débonnaire, sur les mécanismes qui lui permettent de vivre en
résumé, de vivre avec les autres, quand elles lui donneront autant
d’informations sur cet animal curieux qu’est [I’étre humain], qu’elles
s’efforcent depuis toujours de lui en donner sur la facon la plus
efficace de produire des marchandises, la vie quotidienne de cet
individu risquera d’étre transformeée. »

- Henri Laborit, Eloge de la fuite




